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trakcija 
RAZVOJ ODRIVNE MOČI S PLIOMETRIČNO METODO 
Rok Razdevšek 
IZVLEČEK 
Moč in hitrost uvrščamo med temeljne gibalne sposobnosti, ki so v večji meri prisotne skoraj v vseh 
športnih panogah. Odrivna moč kot povezava obeh je večkrat uporabljena za določanje športnih ta-
lentov. Za razvoj moči in hitrosti se je v prvi polovici 20. stoletja uveljavila pliometrična vadba, pri 
kateri lahko zaradi njene specifičnosti sprožimo adaptacijske procese na živčno-mišični sistem. 
 
Od širokega nabora vaj omogoča pliometrija razvoj hitre in odrivne moči, ki je osnova za športnikovo 
udejstvovanje v izbrani športni panogi. Namen te naloge je podati celosten pregled pliometrije (defi-
nicija, faze, fiziološka, mehanična in živčno-mišična osnova) ter specifične smernice za progresijo 
vaj, ki so vključene v pliometrični program. 
 
Velik del diplomske naloge je namenjen tudi smernicam, ki jih zahteva vadba pliometrije za spodnji 
del telesa. Kineziologi in trenerji lahko s strokovnim pristopom dosežejo pozitivne spremembe pri 
testih odrivne moči, hitrosti in agilnosti, a bo le skrbno načrtovana in nadzorovana vadba pokazala 
dolgotrajne učinke z minimalno možnostjo poškodb. Pliometrija nam tako lahko prinese boljšo gi-
balno učinkovitost – v profesionalnem in rekreativnem športu ter športu mladih.   
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DEVELOPMENT OF JUMPING PERFORMANCE WITH PLYOMETRICS 
Rok Razdevšek 
ABSTRACT 
Power and speed are two of the most basic motor skills that play major part of most sports disciplines. 
Jumping power, connection of the two, is often used to identify sport talents. Plyometrics was first 
introduced in the first half of the 20th century to develop speed and power. With proper use we can 
trigger specific neuromuscular adaptational processes. 
 
Of the numerous types of available exercises, plyometrics effects on power development, which is a 
foundation for the athlete and their sport skill. Therefore, the purpose of this dissertation is to provide 
an overview of plyometrics including: definition, phases, the physiological, mechanical and neuro-
physiological basis of plyometrics, and to describe specific guidelines and training progression for 
implementing plyometric programs. 
 
Part of the thesis focuses on guidelines of plyometric exercises for lower extremities. Kinesiologists 
and coaches with professional approach can accomplish positive effects in power, speed and agility 
tests. But long term benefits and health can only be reached with correctly planned and performed 
training. Plyometrics can also contribute to economical and effective movement in professional, rec-
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Večina športov zahteva maksimalno produkcijo sile v čim krajšem času, zato najdemo pliometrijo v 
ciklizaciji skoraj vsakega športnika.  
 
Pionirji sodobne pliometrije so bili verjetno atletski trenerji v 20. in 30. letih prejšnjega stoletja, ki so 
uvedli trening skokov kot del treninga v telovadnicah med dolgimi zimami v severni Evropi (Bompa, 
1994). Oče pliometrije je ruski znanstvenik in atletski trener dr. Yuri Verkhoshansky, ki je že konec 
50. let 20. stoletja pri treningih atletov uporabljal globinske skoke za povečanje eksplozivne moči 
nog. Kasneje je razvil tudi pliometrijo za zgornji del telesa. Takrat je bila ta metoda treninga znana 
kot “šok metoda” (Verkhoshansky, 2012).  
 
Vadba se je zaradi svojih pozitivnih učinkov kmalu prenesla iz atletike tudi v druge športne panoge. 
Potrebna je pri gibanjih, pri katerih prevladujeta moč in hitrost. Vaje so podobne gibom, ki se izvajajo 
med samo igro pri košarki, rokometu, nogometu, borilnih športih in mnogih drugih športnih panogah 
(Hren, 2014). 
 
Pliometrija se je pokazala kot zelo uporabna metoda pri razvoju odrivne moči. Kot vsaka metoda ima 
svoje specifične zakonitosti. Tako mora trener za učinkovito vadbo poznati mehanično in fiziološko 
ozadje, principe pliometrične vadbe ter upoštevati varnost pri izvedbi specifičnih vaj. Poleg 
vključevanja pliometrije v program treninga moramo vedeti, da večina športov zahteva uporabo več 
energijskih sistemov in druge metode treninga za pripravo na tekmovanja. Športno specifične vaje in 
vsak izmed energijskih sistemov morajo biti za dobro sestavljen program vadbe pravilno vključeni 
(Haff in Tripplet, 2016). 
 
V preteklosti smo gledali na pliometrijo zgolj kot na sredstvo za kondicijsko pripravo vrhunskih 
športnikov. Danes vedno pogosteje opažamo vključitev mlajše in starejše populacije v pliometrične 
programe. S prilagoditvijo vaj lahko ti dosegajo enake pozitivne učinke z minimalno možnostjo 
poškodb. Vseeno pa moramo upoštevati, da je pliometrija le del športnikovega programa telesne pri-
prave. 
 
1.1 MOČ  
 
Moč je fizikalno opredeljena kot sposobnost opravljanja dela v nekem času. Definicijo si lahko raz-
lagamo tudi kot sposobnost razvijanja sile proti zunanjem uporu (Šarabon, 2007).  
 
Strojnik, Štirn in Dolenec (2017) delijo moč kot motorično sposobnost na manifestno in latentno. 
Med seboj se razlikujeta glede na tipične oblike obnašanja. Manifestna moč odraža koordinacijo gi-
banja (npr. odrivna, šprinterska, metalna in udarna moč). Latentna moč opredeljuje lokacijo in gi-
balno akcijo. Sem sodita topološki tip, ki se nanaša na telesni segment (moč rok, trupa in nog), in 
akcijski tip − ta opredeljuje silo (največja moč), hitrost izvedbe (hitra moč) in vzdržljivost v moči. 
 
Moč delimo na tri različne načine, in sicer glede na delež vključene mišične mase (splošna, lokalna 
moč), tip mišičnega krčenja (statična, dinamična moč) in silovitost (največja moč, hitra moč, vzdržlji-




Z vadbo moči lahko vplivamo na številne pozitivne spremembe. Če je vadba pravilno usmerjena, 
vplivamo na manjšo možnost nastanka poškodb, hkrati pa dosežemo tudi boljši rezultat. Glede na 
izbrani tip in cilj vadbe dosežemo z njo večjo mehansko učinkovitost, kasnejše utrujanje, večjo hitrost 
gibanja in izbiro gibalnih akcij ter dobro subjektivno počutje. Cilji vadbe za moč so izboljšana 
mišična aktivacija (znotrajmišična koordinacija, medmišična koordinacija, aktivacija pri ekscen-
trično-koncentričnem naprezanju), hipertrofija (mišic in vezivnega tkiva) ter izboljšanje lokalne 
vzdržljivosti (Strojnik, Štirn in Dolenec, 2017). 
 
Pliometrijo uvrščamo med reaktivne metode vadbe moči. Z njo dosežemo izboljšanje refleksne 
mišične aktivacije in povečanje togosti pri ekscentrično-koncentričnih kontrakcijah (Strojnik, Dole-
nec in Štirn 2017). 
 
1.2 HITRA MOČ 
 
Hitra moč je sposobnost maksimalnega pospeška pri premikanju lastnega telesa v prostoru ali pri 
delovanju na predmete v okolju. Sposobnost se odraža z maksimalnim številom gibalnih enot v čim 
krajšem času. Pojavlja se predvsem pri skokih, metih in udarcih ter kratkih šprintih. Pri manifestaciji 
hitre moči se v glavnem pojavljajo koncentrične mišične kontrakcije, v nekaterih primerih se hitra 
moč pojavlja tudi v ekscentrično-koncentričnih oblikah (troskok, globinski skoki) (Pistotnik, 2011). 
 
Hitro moč delimo glede na pogoje izvajanja. Izvajamo jo lahko v koncentričnih in izometričnih ali 
ekscentrično-koncentričnih pogojih. Ti se med seboj razlikujejo v mišičnih in živčnih dejavnikih, ki 
jih opredeljujo (Tabela 1). 
Tip moči HITRA MOČ  
izometrično, koncentrično  
HITRA MOČ  
ekscentrično-koncentrično 
Živčni                
dejavniki 
• Rekrutacija ME 
• Frekvenčna modulacija AP 
• Sinhronizacija ME 
• Medmišična koordinacija    
                                                       
• Predaktivacija 
• Refleksno kontrolirana faza 
• Zavestno kontrolirana faza  
Mišični                
dejavniki 
• Fiziološki prečni presek 
• Struktura mišičnih vlaken 
 
• Fiziološki prečni presek 
• Struktura mišičnih vlaken 
• Elastične lastnosti mišic in tetiv 
Tabela 1: Dejavniki živčno-mišičnega sistema pri hitri moči v različnih pogojih (Strojnik, Štirn in Dolenec, 2017). 
 
Hitra moč v koncentričnih in izometričnih pogojih mišičnega naprezanja opisuje delovanje živčno- 
-mišičnega sistema pri eksplozivnih gibanjih, ki se začnejo iz mirovanja (atletski start, skok iz počepa 
idr.) in ne vključujejo poprejšnjega gibanja. Izometrično naprezanje predstavlja posebno vrsto napre-
zanja, saj pri njem ne prihaja do medmišične koordinacije in prenosa energije med segmenti. Njena 
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značilnost je posebna znotrajmišična koordinacija, ki se glede na največjo moč bistveno spremeni. 
Glavna značilnost hitre moči v ekscentrično-koncentričnih pogojih je izkoriščanje elastične energije 
za doseganje večje hitrosti gibanja in večjo mehansko učinkovitost gibanja. Poleg tega ta način 
mišičnega delovanja omogoča doseganje največjih sil. Ločimo dve vrsti ekscentrično-koncentričnih 
akcij: z nasprotnim gibanjem in udarcem (tipa poskok). Razlikujeta se v načinu mišične aktivacije, s 
katero živčno-mišični sistem kontrolira togost mišice in s tem hranjenje elastične energije v mišično-




Pliometrija sodi med reaktivne metode vadbe moči. Te metode se razlikujejo glede na način izvajanja 
ekscentrično-koncentričnega naprezanja (tip nasprotno gibanje ali poskok), posamične in povezane 
ponovitve ter uporabe dodatnih bremen (Dolenec, Štirn in Strojnik, 2017). 
 
Verkhoshansky je s “šok metodo” dokazal, da je največja izražena sila pri gibanjih, pri katerih pride 
do udarca. To metodo definira kot nezaveden oz. reflesken odziv na zunanji stimulus, ki nastane 
zaradi kinetične energije padajočega telesa (Verkhoshansky, 2012).  
 
V pliometrijo štejemo tista gibanja, ki vključujejo hiter prehod iz ekscentrične v koncentrično mišično 
kontrakcijo ter pri tem razvijejo maksimalno silo v najkrajšem možnem času (Haff in Tripplet, 2016). 
Verkhoshansky (2012) to opredeljuje kot sosledje dveh obratnih dogodkov (ekscentrična in koncen-
trična kontrakcija). Glede na način izvajanja ločimo tip nasprotno gibanje in tip poskok (“šok me-
toda“). Ekscentrični del gibanja nam omogoča večji izkoristek v koncentričnem delu akcije in je večji 
kot izolirana koncentrična akcija (Verkhoshansky, 2012). 
 
Težava je v klasifikaciji pliometričnih vaj, saj prihaja do razlik v literaturi. Ameriška literatura po-
gosto šteje med pliometrične vaje različna hopsanja, skipinge in vse možne oblike poskokov, izvede-
nih v submaksimalni intenzivnosti. To pa ni v skladu s samo definicjo pliometrije, po kateri štejemo 
med pliometrične vaje le ekscentrično-koncentrična gibanja, pri katerih razvijamo največjo silo v 
najkrajšem času. S podaljševanjem kontaktnega časa se začne spreminjati tudi strategija mišične ak-
tivacije. Visoko mišično togost ohranjamo do okoli 180 ms od začetka kontakta s podlago (Strojnik, 
Štirn in Dolenec, 2017). To je blizu najdaljšega kontaktnega časa, ki je še smiseln pri izvajanju pos-
kokov in globinskih skokov. Če je kontaktni čas daljši od predpisane vrednosti, ne govorimo več o 
pliometriji oz. ekscentrično-koncentrični kontrakciji. 
 
Glavna cilja pliometrije sta izboljšanje refleksne aktivacije in povečanje togosti (Strojnik, Štirn in 
Dolenec, 2017). Ostale prilagoditve pliometrije vključujejo (po Davies, Riemann, Manske, 2015): 
povečanje največje sile in jakosti pospeška, večjo povprečno moč in večjo zmožnost hranjena elas-
tične energije. Z manjšo vključenostjo Golgijevega refleska omogoča pliometrija, da živčno- 
-mišični sistem dosega večje obremenitve brez pojavljanja inhibitornih refleksov. Poleg tega po-
vzroča takšen način treninga boljšo medmišično koordinacijo in avtomatizacijo gibov. 
 
Pliometrijo na začetku izvajamo večinoma brez dodatnih bremen, kasneje pa povečujemo intenziv-
nost s spreminjanjem hitrosti oz. višine skokov ali z dodajanjem bremen. Specifičnost pliometrije sta 
dobra predpriprava in spočitost. Z njo zadostimo pogoju maksimalne hitrosti izvedbe gibanj (Strojnik, 
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Štirn in Dolenec, 2017). Učinek treninga na živčni sistem se v največji meri pojavi po 6-8 tednih 
izvajanja (Davies, Riemann, Manske, 2015). 
 
1.4 MEHANIZMI IN PRINCIPI DELOVANJA 
 
V tuji literaturi pogosto zaznamo pojem stretch-shortening cycle (ekscentrično-koncentrična kontrak-
cija ali EKK), ki natančno opisuje ozadje gibanja. 
 
Komi (2003) opisuje EKK iz opazovanja telesnih segmentov, ki se periodično upirajo sili raztega. V 
fazi raztega se mišice obnašajo ekscentrično, nato sledi koncentrična faza. Ta kombinacija ekscen-
tričnih in koncentričnih mišičnih akcij je del mišičnih funkcij in jo poznamo pod imenom EKK. Njena 
vloga je povečati izkoristek v zadnji koncentrični fazi, ki je večji v primerjavi z izolirano koncentrično 
akcijo (Komi, 2003). 
 
EKK delimo na tri faze (Haff in Tripplet, 2016).  
• Ekscentrična faza. Gre za raztezanje agonista, pri čemer se shrani elastična energija. Pri udar-
cih se vzdraži tudi mišično vreteno. 
• Faza amortizacije. Je vmesna faza med ekscentrično in koncentrično kontrakcijo. Biti mora 
kratka, saj se v nasprotnem primeru elastična energija izgubi kot toplota.  
• Koncentrična faza. Gre za krajšanje agonista, sprosti se elastična energija. Ta še dodatno po-
veča skupno silo, ustvarjeno pri koncentrični kontrakciji. Poleg tega pa v tej fazi nevron alfa 
moto vzburi agonistične mišice. 
 
 
Slika 1: Faze EKK pri naravnem človeškem gibanju (Komi, 2003). 
 
Dva pomembna aspekta pojava EKK sta predaktivacija in aktivacija različnih mišic pred koncen-
trično fazo (npr. kontakt ob podlago iztegovalk spodnjih okončin med tekom) (Komi, 2003). Predak-
tivacija je definirana kot aktivacija mišice pred kontaktom s podlago. Njena naloga je zagotoviti 
začetno togost mišice na začetku raztezanja mišice (Strojnik, Štirn, Dolenec, 2017).  Drugi pomembni 
koncepti so še sprememba razmerja dolžin mišic in tetiv med kontaktno fazo ter vlogo refleksa na 




Mehanizme pliometrije najbolje ponazorimo z mehaničnim in živčno-mišičnim modelom (Haff in 
Tripplet, 2016). Oba prispevata k povečanju produkcije sile, vendar ne moremo točno določiti, koliko 
prispeva kateri (Bosco, Komi in Ito, 1981). 
1.4.1 Mehanični model 
 
Mehanični model opredeljuje razteg mišičnotetivnih komponent. Večji kot je razteg, večja bo pro-
dukcija elastične energije. Energija se nato shrani in je lahko uporabljena, če ekscentričnemu gibanju 
takoj sledi koncentrična mišična akcija. Pri učinkoviti akciji se elastična energija sprosti, kar poveča 
skupno produkcijo sile. Če je ekscentrična akcija predolga ali ji ne sledi koncentrična akcija, se pro-
dukcija sile ne poveča. V tem primeru se shranjena energija izgubi kot toplota (Haff in Tripplet, 
2016). 
1.4.2 Živčno-mišični model 
 
Živčno-mišični model vključuje potenciacijo koncentrične mišične aktivacije z uporabo refleksa na 
nateg. Refleks na nateg je samodejni odziv na zunanje stimoluse, ki povečajo razteg mišice. Uravnava 
ga mišično vreteno, ki zaznava hitrost in smer raztega. Med pliometrično vadbo hiter in nepričakovan 
nateg povzroči refleksno mišično aktivacijo agonista. To potencira in poveča akcijo agonistov, kar 
poveča skupno mišično silo (Bosco, Komi in Ito, 1981).  
 
Za uspešno in učinkovito fazo EKK morajo biti izpolnjeni naslednji pogoji: pravočasnost predakti-
vacije pred ekscentično fazo, kratka in hitra ekscentrična faza, hitra faza amortizacije med ekscen-
tično in koncentričo fazo ter pravočasnost koncentrične akcije (Komi, 2003). Niti v mehaničnem niti 
v nevrofiziološkem modelu potenciacija ni uspešna, če ekscentrični akciji ne sledi koncentrična 
mišična akcija oziroma ta traja predolgo (Haff in Tripplet, 2016). Strojnik, Štirn in Dolenec (2017) 
navajajo, da lahko visoko mišično togost ohranjamo okoli 180 ms od začetka kontakta s podlago. To 
opredeljujemo kot časovni okvir, ki je še smiseln pri izvajanju poskokov.  
 
V refleksno kontroliranem delu aktivacije se lahko pojavi tudi Golgijev tetivni refleks. Ta zmanjša 
mišično aktivacijo in togost, kar posledično pomeni izgubo elastične energije. Zato pojav tega re-
fleksa ni zaželen. Z vadbo lahko mišično silo povečamo na nivo, da ta refleks v normalnih pogojih ni 
prisoten (Strojnik, Štirn, Dolenec, 2017).  
V EKK ima zunanja sila velik vpliv na reguliranje mehaničnega odziva mišice. Odziv mišice je odvi-
sen od amplitude giba, hitrosti natega, povprečne sile ekscentrične faze in skupne sile ob koncu eks-
centrične faze (Bosco, 1982). 
1.5 DELITEV PLIOMETRIJE 
 
Pliometrijo razvrščamo po telesnih segmentih (Haff in Tripplet, 2016):  
- pliometrija spodnjih okončin, 
- pliometrija zgornjih okončin in trupa. 
 
Pliometrija spodnjih okončin je najpogosteje uporabljena, saj so vaje primerne skoraj za vse šport-
nike. Gibanja v športih delimo po tem, v katerih ravneh potekajo. Tek na 100 metrov je primer gibanja 
v horizontalni ravnini, nogomet poleg te vključuje tudi bočno ravnino, odbojka pa skoraj izključno 
vertikalna in horizontalna gibanja. Poleg ravnine gibanja moramo upoštevati tudi, ali poteka športna 
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panoga v nespremenljivih pogojih (npr. tek na 100 m) ali spremenljivih oz. nepredvidljivih pogojih, 
ki vključujejo nenadne spremembe smeri ter hitro izmenjavanje ali različne kombinacije ravnine gi-
banja (npr. igre z žogo) (Haff in Tripplet, 2016).  
 
Hitra, močna gibanja v zgornjem delu telesa so potrebna pri športnih, kot so rokomet, bejzbol, tenis, 
golf, met kopja in diska idr. Pliometrija zgornjih okončin ni uporabljena tako pogosto kot pliometrija 
spodnjih, a je vseeno pomemben del nekaterih športov in aktivnosti, npr. metov težkih žog in variacij 
sklec oz. potiskov. V pliometrijo trupa štejemo različne vaje za trup, a je nekoliko bolj zapletena, saj 
moramo gibanja prilagoditi, da jih lahko izvedemo reaktivno. Tipični dvigi trupa z medicinko ne 
zadostujejo pogoju potenciacije in izkoriščanja refleksa na nateg, saj faza amortizacije traja predolgo 
(več kot 250 ms, ko se že pojavi strategija dušenja). Tako moramo prilagoditi gib, da nam ta omogoča 
pliometrično izvedbo (npr. hitri trebušnjaki s hitrim izmetom, ki jim ustrezno zmanjšamo amplitudo 
giba) (Haff in Tripplet, 2016). 
 
1.6 NAČELA PLIOMETRIJE 
 
Cilj pliometričnega treninga je hiter razvoj sile, ki omogoča primerno obremenitev agonistov. Razvi-
janje eksplozivne moči omogočajo elastične lastnosti mišic in tetiv ter refleks na nateg. Pri pravilni 
uporabi lahko s treningom dosežemo povečanje v produkciji mišične sile in moči. Za učinkovito 
uporabo pliometrije v procesu treninga moramo poznati: mehaniko in fiziološko ozadje vadbe, prin-
cipe sestavljanja programa vadbe ter varnostna pravila za učinkovito in varno izvedbo posameznih 
vaj (Haff in Tripplet, 2016). 
 
Pravila pliometrične vadbe so podobna kot pri vadbi moči. Obremenitev vadbe določa njen tip, ko-
ličina, intenzivnost in pogostost (Ušaj, 2003). 
Pri vadbi pliometrije moramo upoštevati njena osnovna načela (Shepard, 2006): 
- vadbo začnemo s splošnim in specifičnim ogrevanjem; 
- pred vključevanjem pliometrije v program vadbe moramo imeti zadostno mero moči in hitrosti; 
- upoštevamo načelo rastoče obremenitve; 
- vadbo izvajamo v spočitem stanju, razmak med istim tipom vadbene enote naj obsega vsaj dva 
dni; 
- trening izvajamo na nedrseči podlagi; 
- obutev mora nuditi zadostno oporo stopalu; 
- med vadbo vedno ohranjamo nevtralno krivino hrbtenice; 
- pristanek pri skokih mora biti čim krajši, na sprednji del stopala; 
- pred povečanjem intenzivnosti ali težavnosti vaje moramo obvladati tehniko izvedbe. 
 
Pri ekscentrično-koncentričnih mišičnih naprezanjih se pojavljajo največje sile v gibalnem aparatu, 
še posebej pri različnih vrstah skokov. Zaradi mišično-tetivnih poškodb in zakasnjenega mišičnega 
vnetja je potrebno biti še posebej previden, poleg tega pa zahtevajo ta naprezanja dobro predpripravo 
in izvedbo v spočitem stanju. Zaradi naštetega se tovrstna gibanja vključijo v vadbo praviloma na 





Glavni cilji diplomske naloge 
 
C1: Predstaviti načela in specifičnosti treninga pliometrije. 
C2: Ugotoviti kakšen je učinek treninga pliometrije na odrivno moč. 







2.1 NAČELA IN SPECIFIČNOSTI PLIOMETRIJE 
 
Pred začetkom izvajanja pliometričnega treninga moramo upoštevati nekatere osnovne smernice in 
zakonitosti vadbe: starost, treniranost, pretekle poškodbe oz. tip poškodb, doseženo stopnjo moči in 
izkušenost posameznika (Davies, Riemann in Manske, 2015). Pravila pliometrične vadbe so podobna 
kot pri vadbi moči. Glede na smernice moramo ustrezno določiti obremenitev vadbe in izbiro vaj. 
Obremenitev vadbe določajo njen tip, količina, intenzivnost in pogostost (Ušaj, 2003). 
2.1.1 Intenzivnost 
 
Intenzivnost pliometrične vadbe določamo, kot pravita Haff in Tripplet (2016), s količino stresa na 
vključene mišice, vezivna tkiva in sklepe. Ta variira od relativno nizke (skipingi) do zelo visoke 
(globinski skoki). Poleg izbranega tipa vaj določamo intenzivnost še z drugimi komponentami, kot 
so število ponovitev, hitrost, višina skoka, teža telesa in bremena ter število točk kontakta. Število 
ponovitev praviloma pada z večjo intenzivnostjo. Višja hitrost gibanja povečuje intenzivnost vadbe. 
Višja kot je višina težišča in večja kot je masa telesa, večja bo obremenitev na mišično in vezivno 
tkivo ter sklepne strukture. Z dodajanjem zunanjega bremena (obtežilni jopič) lahko učinkovito po-
večamo intenzivnost vadbe. 
2.1.2 Pogostost 
 
Pogostost definiramo kot število pliometričnih aktivnosti na teden. Ta je ponavadi od 1- do 3-krat 
tedensko. Zaradi pomanjkanja raziskav in literature se pri določanju pogostosti pliometričnih vadbe-
nih enot številni trenerji zanašajo na praktična spoznanja (Haff in Tripplet, 2016). Chu (1996) navaja, 
da se raje kot na pogostost osredotočimo na razmak med vadbenimi enotami. Ta naj bi bil med 48 in 




Zaradi maksimalnih naporov in povečanja anaerobne moči moramo dati velik pomen odmoru med 
serijami in posameznimi ponovitvami.  
 
Razmerje med delom in odmorom je med 1 : 5 do 1 : 10 in je specifičen glede na tip vaje, ki jo 
izvajamo. S tem vplivamo na anaerobni energijski sistem in moč. Pri globinskih skokih priporočamo 
od 5- do 10-sekundni odmor med vsako izvedbo (Haff inTripplet, 2016). Odmori med serijami so 
dolgi, celoten cikel traja pet minut (Dolenec, Strojnik in Štirn, 2017). 
2.1.4 Količina 
 
Količino izražamo s številom ponovitev in serijami nekega tipa vaje. Pliometrijo spodnjih okončin 
določamo s številom kontaktov ob podlago na trening, lahko pa jo izrazimo kot dolžino (pri horizon-
talnih skokih). Priporočena količina variira glede na telesne karakteristike, treniranost in sposobnosti 
športnika. V literaturi najdemo razlike v priporočeni količini kontaktov na trening. Ameriški model 
pojmovanja pliometrije navaja od 80 do 100 kontaktov za začetnika in od 120 do 140 kontaktov za 
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izkušene športnike (Haff in Tripplet, 2016), medtem ko ruski model opredeljuje za vsaj polovico 
manj kontaktov, in sicer med 30 in 40, za isto kinetično verigo (Dolenec, Strojnik in Štirn, 2017). 
2.1.5 Dolžina programa 
 
Večina programov traja od 6 do 10 tednov, a je praviloma napredek v vertikalnem skoku opazen že 
po štirih tednih pliometrične vadbe (Hewett, Stroupe, Nance in Noyes, 1996).  
 
Pliometrijo štejemo v oblike treninga z uporom, zato moramo zagotavljati progresijo pri izvedbi vaj. 
To pomeni sistematično povečanje v pogostosti, količini in intenzivnosti oz. njenih kombinacijah. S 
povečevanjem intenzivnosti količina praviloma pade (Haff in Tripplet, 2016).  
2.1.6 Varnost in dodatna priporočila 
 
Tako kot vsaka vadbena enota se mora tudi pliometrična začeti s splošnim ogrevanjem, dinamičnim 
raztezanjem in specifičnim ogrevanjem. Specifično ogrevanje definiramo z nizko intenzivnimi, dina-
mičnimi gibanji. Primeri teh gibanj so (Haff in Tripplet, 2016) različne vrste korakanja, skipingov, 
joggingov, cepetanja in hopsanja. S temi gibanji postopoma pripravimo mišične, sklepne in vezivne 
strukture na intenzivnost ter amplitudo gibov v glavnem delu. 
 
Pliometrična vadba ni nujno nevarna, a tako kot pri vseh oblikah vadb tudi tu obstaja nevarnost 
poškodb. Te so lahko posledica nesreče, večkrat pa so posledica kršenja zakonitosti vadbe, nezados-
tne količine moči ali ravni kondicijske pripravljenosti posameznika. Poznavanje zakonitosti vadbe in 
faktorjev tveganja zmanjša možnost poškodb pri vadbi pliometrije. Za zmanjšanje možnosti poškodb 
mora imeti športnik zadostno mero telesne moči, hitrosti in ravnotežja. Poleg tega mora biti psiho-
loško zrel za vključenost v pliometrični program. Pred samo izvedbo vaje le-to prikažemo pravilno 
ter jo razložimo s pomočjo vidnega in slušnega kanala. Za vaje spodnjih ekstremitet je ključna faza 
doskoka − še posebej pri globinskih skokih. Pravilen doskok dosežemo z ustrezno fleksijo gležnjev, 
kolen in bokov (Haff in Tripplet, 2016). 
 
Nacionalna organizacija za kondicijsko pripravo (“National Strength and Conditioning Association” 
− NSCA) v poročilu NSCA Position Statement (1993) navaja več smernic. 
 
- Pliometrične vaje se naj vključijo športnikom, ki imajo izraženo zadostno mero moči. 
- Globinski skoki se naj uporabljajo le pri športnikih, ki so bili že prej vključeni v program pliome-
tričnega treninga. 
- Osebe, težje od 100 kg, pri globinskih skokih ne smejo skakati z večje višine, kot je 45 cm. 
- Pliometrične vsebine za isto mišično skupino se ne smejo ponoviti v dveh zaporednih dneh. 
- Pliometrične vsebine se ne smejo izvajati v utrujenem stanju. 
 
Upoštevanje športnikove ravni moči in hitrosti je ključnega pomena pred začetkom pliometrične va-
dbe. Za začetek pliometrije spodnjih okončin različni avtorji (“NSCA Position Statement”, 1993; 
Holocomb, Kleiner in Chu, 1998; Shepard 2006) navajajo, da mora biti športnik sposoben dvigniti v 
počepu vsaj 1,5-kratnik svoje telesne teže. Shepard (2006) dodaja, da mora biti športnik poleg tega 
sposoben narediti v petih sekundah vsaj pet ponovitev 60 % počepa 1RM. Za športnike, ki ne dose-
gajo teh standardov, ni priporočena izvedba pliometričnih vaj. Vključiti jih moramo v programe 
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razvoja moči in hitrosti glede na njihove specifične potrebe. Literatura si v slednjih ugotovitvah ni 
enotna, saj nekateri avtorji (Fleck in Kraemer, 2004; Faigenbaum idr., 2009) ne najdejo podlage za 
podporo omenjenim minimalnim standardom. Te navajatjo zgolj kot okvirne smernice, pomembnejša 
je postopna umestitev pliometrije v program s postopnim povečevanjem volumna. Z manj intenziv-
nimi vajami in omejenim volumnom lahko tako v pliometrično vadbo vključimo že otroke in mla-
dostnike (Faigenbaum idr., 2009). Smernica doseganja počepa 1RM 150 % telesne teže je pomembna 
pri zahtevnejših oblikah, kot so globinski skoki (Baker, 1996). 
 
Eden večkrat spregledanih faktorjev varnosti je ravnotežje. Večina vaj spodnjih ekstremitet postavi 
športnika v nestabilen položaj, pri katerem mora obdržati čvrst in močan trup, da lahko varno izvede 
vajo (Haff in Tripplet, 2016). 
 
Poleg ostalih priporočil je treba poudariti učenje in prikaz tehnike skokov, poravnave telesnih seg-
mentov in telesne mehanike v izvedbi posameznih pliometričnih vaj. Pomembno je, da je pravilna 
tehnika skoka avtomatizirana, šele nato lahko zvišujemo intenzivnost vaj. Takšen način treninga tako 
dokazano zmanjšuje športnikovo možnost poškodb na treningih in tekmah (Haff in Tripplet, 2016). 
 
Globinski skoki so visoko intenzivna izbira in najvišja težavnostna stopnja, ki je naporna za celoten 
živčno-mišični in kostni sistem, zato pri izvedbi obstajajo posebna pravila. Različni avtorji navajajo 
različna varnostna priporočila pri višini in izbiri skokov. Haff in Tripplet (2016) postavljata maksi-
malno višino, ki jo smemo uporabiti pri tovrstni vadbi, in sicer 120 cm. Pri večini športnikov pa je ta 
višina že prenaporna za izvedbo skokov s pravilno tehniko. Priporočena višina za varno izvedbo sko-
kov je od 30 do 107 cm, za osebe z več kot 100 kg pa ne več kot 46 cm. Fleck in Kraemer (2004) 
postavljata zgornjo mejo na 110 cm, saj je ekscentrična sila pri takšni višini prevelika, da bi ji lahko 
dovolj hitro sledila koncentrična akcija, nemogoča je izvedba s pravilno tehniko, z udarcem pete ob 
podlago pa se izgubi tudi izkoristek elastične energije. Literatura si je enotna v tem, da višja kot je 
višina, večja je možnost nastanka poškodb. Višino moramo prilagoditi športniku glede na njegovo 
starost, stopnjo treniranosti in sposobnosti. Strojnik, Štirn in Dolenec (2017) navajajo, da se s podal-
jševanjem kontaktnega časa začne spreminjati tudi strategija mišične aktivacije. Pri (globinskih) 
skokih mora biti za učinkovito izvedbo kontaktni čas kratek. Pri krajših časih je vzdraženost alfa-
gibalnih živčnih vlaken povišana, pri daljših (preko 250 ms) pa znižana oziroma se že pojavi strategija 
dušenja. Visoko mišično togost ohranjamo okoli 180 ms od začetka kontakta s podlago. To je blizu 
najdaljšega kontaktnega časa, ki je še smiseln pri izvajanju poskokov in globinskih skokov. Če je 
kontaktni čas daljši od predpisane vrednosti, moramo ustrezno znižati višino oz. zahtevnost skokov. 
 
Poleg vadečih moramo pred vsako vadbo preveriti površino in opremo, saj igrata pomembno vlogo 
pri zagotavljanju varnosti. Tla morajo biti čista, oprijemljiva in morajo zagotavljati optimalno absor-
biranje udarcev. Trša podlaga daje vadbi večji stimulus kot mehkejša, ki duši udarce (pesek, trava). 
Izbiro podlage moramo ustrezno prilagoditi ciljem in ravni treniranosti vadečih (Ramírez-Campillo, 
Andrade in Izquierdo, 2013). Prostor mora biti dovolj velik in visok, mere so odvisne od vaje, ki jo 
izvajamo. Najpogosteje uporabljeni pripomoček pri vadbi so škatle. Za varno vadbo morajo biti trdne 
in nepremične z nedrsečo podlago. Višina škatel variira od 30 do 107 cm. Večinoma so narejene iz 
lesa ali kovine. Pri športni opremi ima glavno vlogo obutev, ki mora zagotavljati dobro podporo 
stopalu in gležnju. Najboljša je izbira obutve, ki ima širok podplat in zagotavlja dobro lateralno stabil-
nost. Tekaški čevlji ne zagotavljajo dobre podpore v bočni ravnini (za izvajanje lateralnih skokov), 
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druga obutev z nezadostno podporo stopala pa lahko pri določeni populaciji potencialno pripomore 
k obrabi sklepov (Haff in Tripplet, 2016). 
2.1.7 Pliometrija posebnih populacij 
 
V preteklosti smo gledali na pliometrijo zgolj kot na sredstvo za kondicijsko pripravo vrhunskih 
športnikov. Danes opažamo, da v pliometrične programe vedno pogosteje vključujejo tudi mlajšo in 
starejšo populacijo. S prilagoditvijo vaj lahko dosegata iste pozitivne učinke z minimalno možnostjo 
pojava poškodb (Haff in Tripplet, 2016). 
I) OTROCI IN MLADOSTNIKI 
 
Pri sestavi programa vadbe moramo biti pozorni na kvalitetno izvedbo vaj in njeno postopno progre-
sijo proti težjim gibanjem. Pravilna izvedba in tehnika osnovnih vaj bosta predstavljali dobro izho-
dišče za kasnejše izvedbe. Posebno pozornost pri mlajši populaciji moramo nameniti zadostnemu 
odmoru in preprečevanju pretreniranosti. Globinski skoki in intenzivnejše vaje spodnjih okončin so 
kontraindicirane pri mlajši populaciji (Haff in Tripplet, 2016). Število ponovitev zaradi visoke inten-
zivnosti in zahtevnosti pliometrije ne presega 6-8. Pozornost raje posvetimo kvaliteti izvedbe (Fai-
genbaum idr., 2009).  
 
Pozitivne učinke pliometrije na otroke in mladostnike navajajo številni avtorji. Chu, D., Faighen-
baum, A. in Falkel, J. (2006) so pri otrocih in mladostnikih dokazali prirastke v mišični moči in kostni 
gostoti, opazne pri treningu na dolgi rok (5-12 mesecev) (Markovič in Mičulič, 2012). Avtorji so si 
enotni, da redna in prilagojena pliometrična vadba pripravi mlade športnike na fizične zahteve njihove 
športne panoge. Mladi so tako lahko uspešni v svojem športu z boljšo živčno-mišično kontrolo gi-
banja. Empirično je dokazano, da živijo otroci, ki so od osmega leta starosti vključeni v pliometrično 
vadbo, bolj aktivno in zdravo življenje kot najstniki in odrasli (Faigenbaum idr., 2009). Chu idr. 
(2006) navajajo poleg navedenih pozitivnih učinkov še boljše rezultate agilnosti, ravnotežja in hitrosti 
ter manjšo možnost poškodb. 
 
Številne raziskave potrjujejo učinkovitost vključitve pliometrije v program treninga moči. Andrejić 
(2012) je primerjal učinek klasičnega treninga moči s kombiniranim treningom moči in pliometrije 
pri mladih košarkarjih. Fante, stare 12 in 13 let, je naključno razdelil v dve skupini. Ena je izvajala 
košarkarske vsebine ter program vadbe za moč, druga pa poleg tega še pliometrične vsebine. Pred 6-
tedenskim programom in po njem so subjekte testirali v šestih različnih testih. Kot so predpostavili, 
je skupina s kombiniranim treningom dosegla statistično boljše rezultate v vertikalnem skoku (7,8 % 
proti 1,2 %) in skoku v daljino (5,3 % proti 1,2 %). Razlike so se pojavile tudi pri testih nekaterih 
drugih motoričnih sposobnosti: šprint na 20 metrov, tek 4 x 15 metrov in met medicinke. Tudi Alpte-
kin, Kılıc in Maviş (2013) v svoji raziskavi ugotavljajo pozitivne učinke vključevanja pliometrije v 
program mladih nogometašev. Po 8-tedenskem programu je skupina, vključena v vadbo pliometrije, 
izboljšala aktivni in vertikalni skok (+5,8 cm in +2,4 cm), pri kontrolni skupini pa ni bilo zaznati 
statistično značilnih razlik. 
II) POPULACIJA Z VEČJO TELESNO TEŽO 
 
Haff in Tripplet (2016) opozarjata, da je treba posebno pozornost nameniti populaciji oseb, katerih 
telesna teža presega 100 kg. V to skupino štejemo osebe z večjim deležem maščobne mase (izključuje 
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športnike, ki so telesno težo pridobili na račun povečanja mišične mase). Večja teža pomeni večje 
skupno breme za sklepe. Pri omenjeni populaciji se moramo izogibati intenzivnejšim pliometričnim 
vajam. Pred začetkom programa je potrebno oceniti stanje in določiti raven kondicije za optimalno 
izbiro vaj, priporočljiv pa je tudi pregled sklepnih struktur in preteklih poškodb. 
III) STAREJŠA POPULACIJA 
 
Pri oblikovanju programa starejših športnikov in rekreativcev moramo najprej specifično določiti 
cilje. Pred vključevanjem v proces vadbe moramo upoštevati morebitna bolezenska stanja, kot je 
osteoartritis, kirurške posege na sklepih oziroma razne degenerativne procese. Druga skupina, ki ji 
moramo nameniti pozornost, so osebe, ki so imele mišične natrganine, oziroma tiste z nestabilnimi 
sklepi in disfunkcijo hrbtenice. V obeh primerih moramo biti zelo previdni pri izbiri in uporabi plio-
metričnih vaj, saj je večina vaj kontraindiciranih. Program naj ne bi vseboval več kot pet nizko- ali 
srednjeintenzivnih vaj spodnjih okončin s prilagojenim številom kontaktov. Prav tako moramo omo-
gočiti zadostno mero razmaka med dvema pliometričnima enotama, vsaj 3-4 dni. Pri starejši popula-
ciji se lahko pojavi vnetje mišic, če pa se bolečina pojavi v sklepih oz. se nadaljuje in stopnjuje, je 
potrebno prenehati s tovrstno vadbo (Haff in Tripplet, 2016). 
2.1.8 Vključevanje različnih tipov treninga 
 
Upoštevati moramo, da je pliometrija le del športnikovega programa telesne priprave. Večina športov 
zahteva za pripravo na tekmovanja uporabo več energijskih sistemov in druge metode treninga. Vsak 
izmed energijskih sistemov in športno specifične vaje morajo biti za dobro sestavljen program pravi-
lno vključeni (Haff in Tripplet, 2016). 
I) VADBA ZA MOČ IN PLIOMETRIJA 
 
Kombinacija treninga moči in pliometrije je dokazano zelo učinkovita pri športnikih, ki so že pred 
tem zaključili cikel pliometričnega programa. Pri takšnem treningu moramo zagotoviti ustrezen od-
mor med vajo moči in pliometrično vajo (Haff in Tripplet, 2016).  
 
Glavni razlog za kombiniranje treninga moči in pliometrije je v potenciaciji. Ta fiziološki dejavnik 
vpliva na zmožnost povečanja produkcije sile hitrih mišičnih vlaken. Za dosežek potenciacije mo-
ramo kombinirati vaji, ki vključujeta iste mišične skupine. Takšen primer sta počep in skok iz počepa. 
Vaja za moč (počep) nam tako služi kot aktivacija pred izvedbo pliometrične vaje (skok iz počepa). 
Pri tem mora biti teža vaje z uporom večja od 70 % 1RM, da izzove potenciacijo (“post-activation 
potentiation” − PAP) hitrih mišičnih vlaken tipa IIb (Shepard, 2006). 
 
Vaje kombiniramo na dva načina: s kompleksnim ali kontrastnim treningom. Pri kompleksnem nare-
dimo vse serije vaje za moč pred izvedbo pliometrične vaje (npr. tri serije po 10 počepov in nato tri 
serije po 8 skokov z nasprotnim gibanjem). Pri kontrastnem treningu pa izvajamo vaji izmenično 
(npr. eno serijo počepov in eno serije skokov z nasprotnim gibanjem). Duthie, Warren, Aitken (2002) 
navajajo kontrastno metodo treninga kot najučinkovitejšo, vendar le pri športnikih, ki imajo že 
izraženo relativno visoko stopnjo moči. V ugotovitvah navajajo 4-odstotno izboljšanje vertikalnega 
skoka v skupini močnejših športnikov po izvedbi kontrastne metode. Druga skupina šibkejših posa-
meznikov je skok izboljšala le za 0,45 %. V praksi pomeni, da moramo biti kot trenerji pozorni na 




Sacks (2013) navaja učinkovit kontrastni trening pri 1-3 ponovitvah maksimalnega bremena, večjega 
od 90 % 1RM, ki mu sledi 3-6 ponovitev eksplozivne pliometrične vaje podobnega giba. Z manjšim 
volumnom vaje moči zmanjšamo učinek utrujenosti pri pliometrični vaji. Optimalen čas za PAP med 
prvo in drugo vajo znaša 30 sekund. Med seti je priporočljiv 3-minutni odmor. V športnikovo cikli-
zacijo ga umestimo praviloma v specialni fazi pripravljalnega obdobja in predtekmovalni fazi. Us-
merjen je v razvoj eksplozivne moči in praviloma obsega od 3 do 4 tedne. 
 
Učinkovito lahko vključimo vaje z dodatnim uporom iz tradicionalnega treninga moči neposredno v 
izvedbo pliometrije. Haff in Tripplet (2016) ugotavljata, da pri skoku iz počepa daje obremenitev 30 
% 1RM najboljše rezultate. Fleck in Kraemer (2004) navajata, da uporaba obtežilnega jopiča do 12 
% telesne teže pri vajah pliometrije daje pozitivne učinke pri vertikalnem skoku. Khlifa idr. (2010) 
ugotavljajo, da je uporaba dodatnih bremen boljša od klasičnega načina izvajanja pliometrije, saj se 
z obtežilnim jopičem 10 % obremenitve telesne mase dosežejo boljše akutne prilagoditve na ver-
tikalne in horizontalne skoke pri vrhunskih športnikih. Tudi druge raziskave (Burkett, 2005; Thom-
psen, 2007) potrjujejo ugotovitve, ki navajajo optimalne prilagoditve pri jopiču, obremenitve 10-11 
% telesne mase. Velikost obremenitve za optimalen učinek treninga je odvisen od treniranosti posa-
meznika. 
 
Vendar potenciacija pri kombinaciji treninga moči in pliometrije ne poteka zgolj enosmerno. Vedno 
več raziskav potrjuje tudi pozitivne učinke vpliva pliometrije na sposobnost maksimalne moči. She-
pard (2006) navaja pozitiven učinek vadbe pliometrije na sposobnost počepa z 1RM. Udeleženci so 
izvedli dva globinska skoka 30 sekund pred izvedbo počepa z 1RM. V dveh ločenih vadbenih enotah 
z razmakom šest dni so imeli na voljo štiri poizkuse za maksimalen dvig. Rezultati so pokazali pozi-
tivne učinke pliometrije pred izvedbo vaje za maksimalno moč (139.6 kg brez pliometrije in 144.5 
kg z izvedbo globinskih skokov). 
II) VADBA ZA VZDRŽLJIVOST IN PLIOMETRIJA 
 
V trening pliometrije lahko vključimo tudi aerobno vadbo. Veliko športov, kot so nogomet, košarka, 
rokomet, zahteva visoko razvit aerobni in tudi anaerobni energijski sistem.  V športnikov program 
moramo za optimalno pripravo kombinirati treninge z različnimi energijskimi sistemi. Zaradi nega-
tivnega učinka aerobne vadbe na produkcijo sile priporočamo izvedbo vzdržljivostnega treninga po 






2.2 PLIOMETRIJA IN ODRIVNA MOČ 
 
S treningom pliometrije učinkujemo na odrivno moč spodnjih ekstremitet in posledično izboljšanje 
pri testih hitrih balističnih gibanj (skoki, šprinti, testi agilnosti). Pri začetnikih pride do napredka v 
odrivni moči že po končanem osnovnem programu moči. Za napredek pri treniranih posameznikih 
pa je potreba po specialnem treningu odrivne moči (Baker, 1996). Markovič in Mikulič (2012) pri-
pisujeta izboljšanje odrivne moči specifičnim živčno-mišičnim prilagoditvam po končanem pliome-
tričnem programu (od 2- do 3-krat tedensko, 6-12 tednov). Pod specifične živčno-mišične prilago-
ditve štejemo: povečanje aktivacije agonistov, izboljšanje medmišične koordinacije in mehaničnih 
lastnosti plantarnih fleksorjev, spremembe v mišični masi, arhitekturi mišic in mehaniki posameznih 
mišičnih vlaken. Posledica teh sprememb je izboljšanje mišične funkcije SSC pri zdravih posamez-
nikih. Rezultati kažejo, da do podobnih sprememb pridemo tudi s kombinacijo pliometrije in treninga 
drugih metod. Izboljšanje vidimo pri testih skokov, šprintov, agilnosti in vzdržljivosti. S pravilnim 
pristopom prav tako zmanjšamo možnost poškodb spodnjih okončin (posebej pri ženski populaciji) 
(Markovič in Mikulič, 2012). S treningom pliometrije na manj prožnih podlagah (pesek, voda) lahko 
dosežemo podobne spremembe z manjšim mišičnim vnetjem (Ploeg idr., 2010; Markovič in Mikulič, 
2012). 
 
Veliko raziskav je že dokazalo pozitiven vpliv treninga pliometrije na odrivno moč. Fleck in Kraemer 
(2004) navajata razlike v prirastku vertikalnega skoka netreniranih posameznikov od 2 do 10,2 cm 
pri treningu z globinskimi skoki (iz višine 25 do 100 cm). Program je obsegal 8 tednov z od 1 do 3 
vadbenimi enotami na teden. Skupno število kontaktov je obsegalo od 25 do 62 na posamezno vad-
beno enoto. Število skokov je progresivno naraščalo z vsakim treningom. Izboljšanje vertikalnega 
skoka (od 1,7 do 10,7 cm) se je pojavilo tudi pri drugih oblikah pliometrije, s podobnim modelom 
treninga. Avtorja navajata, da pri netreniranih posameznikih ni jasnega modela, kakšna mora biti 
višina globinskih skokov ali število kontakrov na trening za optimalen rezultat. 
 
Markovič (2007) je ugotavljal učinke treninga pliometrije na vertikalne skoke. V metaanalizo je zajel 
skupno 1024 subjektov, udeleženih v 26 raziskavah, ki so ugotavljale učinke treninga na skok iz 
počepa, skok z nasprotnim gibanjem z uporabo zamaha rok in brez njega ter globinski skok. Pliome-
trični trening se je izkazal kot statistično pomemben pri razvoju odrivne moči. Največji učinek ima 
na skok z nasprotnim gibanjem (8,7 %). Nekoliko slabše izboljšanje je ugotovil pri skoku z nasprot-
nim gibanjem z uporabo zamaha rok (7,5 %), pri globinskem skoku ter skoku iz počepa pa vpliv pade 
pod 5 % (4,7 %). Dodatne ugotovitve navajajo De Villarreal, Kellis, Kraemer in Izquierdo (2009) v 
svoji metaanalizi. Subjekti z več izkušnjami v športu dosegajo boljše učinke pri treningu pliometrije. 
Moški dosegajo večji prirastek moči v primerjavi z ženskami. Optimalen učinek daje 10-tedenski 
program z dvema vadbenima enotama na teden in več kot 50 kontaktov na posamezno vadbeno enoto. 
V programu naj bodo kombinirani različni tipi skokov (poskoki, skoki z nasprotnim gibanjem, glo-
binski skoki). V nasprotju z nekaterimi raziskavami v analizi ne najdejo prednosti vključevanja plio-
metrije z dodatnimi bremeni. 
 
Razlike se pojavijo pri treningu med seboj ločenih skokov in več skupaj vezanih poskokov. Makaruk, 
Czaplicki, Sacewicz in Sadowski (2014) so preučevali učinke vadbe posamičnih skokov ter ponavl-
jajočih se poskokov na vertikalno silo pri doskoku. V 6-tedenskem procesu vadbe je ena skupina 
izvajala samo ponavljajoče poskoke, druga pa posamične skoke. Primerjali so rezultate pri skoku z 
nasprotnim gibanjem, pri ponavljajočih skokih z nasprotnim gibanjem in globinskem skoku. Obe 
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skupini sta izboljšali višino skoka, medtem ko je skupina, ki je izvajala ponavljajoče poskoke, pri 
vseh testih opazno izboljšala tudi tehniko doskoka in absorbiranje sile pri doskokih. Raziskava 
dokazuje uporabnost vezanih skokov na odrivno moč in tehniko doskoka. 
Pozornost moramo posvetiti tudi vključevanju unilateralnih vaj pliometrije. Pri njeni uporabi se za-
radi razporeditve teže posameznika na eno samo okončino pojavi večja aktivnost mišičnih skupin 
delujoče okončine, poleg tega so prisotne tudi velike sile na organizem v fazi doskoka. Zato je pri 
izbiri unilateralnih vaj potrebno upoštevati fizične sposobnosti posameznika in postopnost obremen-
jevanja (Martinc, 2013). Različni avtorji (McCurdy, Langford, Doscher, Wiley in Mallard, 2005; 
Makaruk, Winchester, Sadowski, Czaplicki in Sacewicz, 2011) so ugotovili, da oba načina izvajanja 
poskokov (unilateralno in bilateralno) enako vplivata na napredke v eksplozivni moči pri začetnikih 
v treningu moči. Vpeljava unilateralne pliometrije je v procesu treninga moči smiselna pri bolj iz-
kušenih, saj lahko prehitra uporaba unilateralnih pliometričnih vaj povzroči preobremenjevanje gi-
balnega aparata in poškodbe. 
2.2.1 Vpliv kombiniranega treninga in uporabe dodatnih bremen 
 
Vaje lahko progresivno stopnujemo z uporabo dodatnih bremen. Khalifa idr. (2010) so v svoji razis-
kavi ugotavljali razlike v učinku pliometričnega treninga z uporabo dodatnih bremen in brez njih. 27 
vrhunskih košarkarjev je razdelil v tri skupine: v skupino, pri kateri je  uporabil obtežilni jopič (10-
11 % telesne teže), skupino brez uporabe bremena in kontrolno skupino. Subjekti so sodelovali v 10-
tedenskem programu po 2-3 pliometrične enote na teden, kontrolna skupina je sodelovala le v speci-
fičnem košarkarskem treningu. Razlike so ugotavljali v skoku iz počepa, skoku z nasprotnim giban-
jem in peteroskoku. Rezultati so pokazali statistično značilne razlike v vseh treh testih pri skupinah s 
pliometričnim treningom. Pliometrični trening z obtežitvijo daje boljše rezultate kot trening brez upo-
rabe bremena v vseh testih: skok iz počepa (9,9 % in 5,8 %), skok z nasprotnim gibanjem (12,2 % in 
7 %) in peteroskok (7,5 % in 5,6 %). Khalifa ugotavlja, da je uporaba dodatnih bremen boljša kot 
klasični način izvajanja pliometrije, saj s tovrstno obremenitvijo (10 % telesne teže) dosežemo boljše 
akutne prilagoditve na vertikalne in horizontalne skoke pri vrhunskih športnikih. Tudi druge razis-
kave (Burkett, 2005; Thompsen, 2007) potrjujejo prejšnje ugotovitve, ki navajajo optimalne prilago-
ditve pri 10-11 % obremenitve telesne teže. Pri športno specifičnih vajah je meja postavljena na 1-5 
% telesne teže, saj večja teža poruši biomehaniko giba, kar zmanjša specifičnost vaje (Baker, 1996). 
Potrebno je poudariti, da je uporaba dodatnih bremen smiselna le pri športnikih, ki so že pred tem 
zaključili program pliometrije in imajo relativno visoko izraženo mero moči. 
 
Optimalen učinek pliometrije na odrivno moč dosežemo z njeno vključitvijo v program treninga 
moči. Pozitivne vplive kombiniranega treninga moči in pliometrije so že raziskali številni avtorji. 
Baker (1996) pripisuje kombiniranemu treningu optimalen stimolus na kontraktilne, nevralne in elas-
tične komponente. Adams, O’Shea, O’Shea in Climstein (1992) so primerjali učinke 6- 
-tedenskega programa treninga moči, pliometrije ter kombiniranega treninga moči in pliometrije. V 
študiji so zajeli 48 moških, ki imajo za seboj vsaj leto izkušenj iz treninga moči. Razdeljeni so bili v 
štiri skupine, ki so trenirale 2-krat tedensko po programu specifično za skupino. Rezultati so pokazali, 
da je skupina treninga moči v povprečju povečala svoj vertikalni skok za 3,3 cm, pliometrična skupina 
za 3,81 cm in kombinirana skupina za 10,67 cm. S tem so dokazali, da so vse tri metode učinkovite 
pri izboljšanju odrivne moči: počep zaradi biomehanske podobnosti gibanja z vertikalnim skokom 
ter pliometrija zaradi izboljšanja rekrutacije in izkoristka kinetične energije s pomočjo elastičnih ko-
mponent mišic. Raziskava dokazuje, da je najboljši način povečanja odrivne moči kombiniranje tre-
ninga moči in pliometrije. Avtorji menijo, da je potrebno pri športih, ki zahtevajo veliko mero hitre 
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moči (atletika, košarka, odbojka, smučanje), za optimalne rezultate uporabiti trening moči in tudi 
pliometrijo. Raziskava Fatours idr. (2000) je prav tako primerjala učinke kombiniranega treninga ter 
pliometričnega programa in programa moči. Prišli so do podobnih ugotovitev, saj so dokazali večje 
učinke kombiniranega treninga na vertikalni skok (+8,6 cm) v primerjavi z ostalima metodama (plio-
metrija +6 cm; moč +5,4 cm), večjo silo na podlago in čas skoka po 12-tedenskem programu treninga. 
To je v skladu z ugotovitvami prejšnje raziskave, ki dokazuje kombinacijo treninga moči in pliome-
trije kot superiorno metodo treninga. Avtorji menijo, da je kombinirana metoda optimalna v speci-
fičnem delu pripravljalnega obdobja in v predtekmovalnem obdobju (od 2 do 3-krat tedensko). Zaradi 
svoje intenzivnosti ni primerna v tekmovalnem ciklusu. 
2.2.2 Druge oblike pliometrije 
 
Pliometrija na pesku je v nekaterih krogih priljubljena oblika, saj naj bi kazala podobne učinke v 
testih odrivne moči kot pliometrija na trdih podlagah (Amrinder, Sakshi in Singh, 2014; Mirzaei, 
Norasteh, de Villarreal in Asadi, 2014). Prednost peščene podlage je v manjšem mišičnem vnetju in 
stresu na sklepne strukture. Kljub temu nekatere raziskave (Arazi, Mohammadi in Asadi, 2014) na-
vajajo boljše učinke odrivne moči pliometrije na trdih podlagah kot na pesku. Ima pa peščena podlaga 
nekatere prednosti pri testih agilnosti in je uporabna pri športih, ki se izvajajo na pesku (npr. odbojka 
na mivki). 
 
Zadnje raziskave iščejo tudi učinke vodne pliometrije na odrivno moč. Avtorji menijo, da bi lahko 
bila vodna oblika primerna za netrenirano populacijo, osebe, ki so imele mišične natrganine, ter osebe 
z nestabilnimi sklepi, disfunkcijo hrbtenice in tiste v procesu rehabilitacije. Miller idr. (2007) so ra-
ziskali učinke vodne pliometrije na odrivno moč in povprečno izraženo silo. V raziskavi niso našli 
statistično značilnih sprememb. Ploeg idr. (2010) predpostavljajo, da vodna pliometrija z večjim vo-
lumnom (180-280 kontaktov) daje podobne rezultate pri netrenirani populaciji kot klasična pliome-
trija z manjšim mišičnim vnetjem in stresom na sklepe. Rezultati so bili minimalni, zato pozitivnega 
učinka ne moramo z gotovostjo dokazati. Avtorji navajajo težave zaradi drseče podlage in posledično 
motenja SSC ter počasno izvedenega gibanja zaradi specifičnosti okolja. Zaradi navedenih težav se 
pojavlja dvom o učinkovitosti te oblike pliometrije oziroma je potreba po dodatnih raziskavah, ki 





2.3 PREDSTAVITEV PLIOMETRIČNIH VAJ SPODNJIH OKONČIN 
 
Pri reaktivnih metodah spodnjih okončin poznamo naslednje tipične vaje: globinski skok, poskoki, 
skok z nasprotnim gibanjem oziroma gibanja, ki imajo značilnosti opisanih vaj. Skoke lahko izvajamo 
posamično ali vezano. Za oteževanje vadbenih okoliščin lahko uporabimo tudi dodatna bremena (Do-
lenec, Štirn, Strojnik, 2017). 
Potrebno je poudariti učenje in prikaz tehnike skokov, poravnave telesnih segmentov in telesne meha-
nike pri izvedbi posameznih pliometričnih vaj. Pred samo izvedbo vajo pravilno prikažemo in raz-
ložimo s pomočjo vidnega in slušnega kanala. Pravilna tehnika skoka mora biti avtomatizirana, šele 
nato lahko zvišujemo intenzivnost vaj. Takšen način treninga dokazano zmanjšuje športnikovo 
možnost poškodb na treningih in tekmah. Za vaje spodnjih ekstremitet je ključna faza doskoka – 
še posebej pri globinskih skokih. Pravilen doskok dosežemo z ustrezno fleksijo gležnjev, kolen in 
bokov (Haff in Tripplet, 2016). 
2.3.1 Vrste skokov 
 
Vaje so razdeljene glede na tip. Vsak tip vsebuje tri različice izvedbe, ki so navedene po progresiji: 
  
- skok z nasprotnim gibanjem, 
- poskoki, 
- dolžinski skoki,  
- poskoki čez ovire, 
- skoki na škatlo (“box jumps”), 
- globinski skoki. 
 
2.3.2 Skok z nasprotnim gibanjem 
 
Skok z nasprotnim gibanjem je skok, pri katerem pride do velike amplitude gibanja v kolenu in kolku. 
V gib so vključene vse mišice spodnjih okončin, v glavnem razvijamo hitro moč sprednjih stegenskih 
mišic (kvadriceps) in zadnjičnih mišic (gluteus). V zadnjem delu giba so udeležene tudi mečne mišice 
(plantarni fleksorji). Skok z nasprotnim gibanjem vpliva na uporabo prenosa elastične energije iz 
ekscentrične v koncentrično fazo po proksimalno-distalnem principu. Skok bo izveden uspešno pod 
naslednjimi pogoji: hitro izveden ekscentrični del, kratka faze preklopa in posledično čim večji pre-
nos elastične energije v koncentrično fazo. 
Začetni položaj skoka z nasprotnim gibanjem je vzravnan, pogled usmerjen naprej, roke pa so v eks-
tenziji. Sledi hitro spuščanje težišča telesa do kota 90 stopinj v kolenu in kolku ter posledično do hitre 
ekscentrične kontrakcije mišic nog. Ekscentrični akciji takoj za tem sledi odriv oziroma koncentrična 
akcija. Ob koncu odriva je telo popolnoma iztegnjeno. Med skokom se izvede tudi zamah z rokami. 
Doskok mora biti na sprednjem delu stopala, ne da bi se peta dotaknila podlage (Dolenec, Strojnik in 
Štirn, 2017).  
Skoke izvajamo posamično, število ponovitev znaša 6-10 (pri skokih z bremeni od 5 do 8 ponovitev). 




I) Skok z nasprotnim gibanjem 
 
   
Slika 2: Skok z nasprotnim gibanjem po fazah (osebni arhiv). 
 
 
Osnovna izvedba vaje je primerna za splošno populacijo in športnike, ki se seznanjajo s pliometrijo. 
Pomembno je, da vadeče najprej naučimo pravilnega izvajanja vaje in zagotovimo avtomatizacijo 
giba: hitro spuščanje v počep, kratka faza amortizacije, hiter odriv z iztegom v kolku, kolenu in 
gležnju ter mehek doskok na sprednji del stopala. V fazi učenja lahko uporabimo različico vaje brez 
zamaha rok, kasneje dodamo še zamah. 
 
II) Skok z nasprotnim gibanjem z obtežilnim jopičem 
 
 
Slika 3: Obtežilni jopič (sportnaoprema.si). 
 
Skok z nasprotnim gibanjem otežimo z uporabo obtežilnega jopiča. Ta znaša do največ 10-11 % 
telesne teže (Burkett, 2005; Thompsen, 2007; Khalifa, 2010). Primeren je za športnike, ki so že za-
ključili osnovni program pliometrije. Pomembno je, da obvladamo samo izvedbo vaje oz. je gib avto-
matiziran, preden dodajamo bremena.  
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III) Skok z nasprotnim gibanjem z dodatnim bremenom (drog) 
    
Slika 4: Skok z nasprotnim gibanjem z drogom po fazah (osebni arhiv). 
 
 
Vaja predstavlja kombinacijo vadbe pliometrije z dodatnim bremenom. Oba dela (ekscentrični in 
koncentrični) morata biti izvedena hitro, v nasprotnem primeru izvajamo raje skok brez dodatnega 
bremena. Iz začetnega položaja izvedemo skok z nasprotnim gibanjem. Doskok mora biti izveden 
mehko, z ustrezno fleksijo v bokih, kolenih in gležnjih. Ta vaja je primerna predvsem za bolj iz-




Poskoki so vezani skoki, ki so lahko izvedeni v vertikalni ali horizontalni smeri. Vertikalni poskoki 
so običajno izvedeni sonožno, horizontalni enonožno (iz noge na nogo ali po isti nogi). Vertikalni 
poskoki so v osnovi glede na položaj telesa, delo nog in rok zelo podobni globinskim skokom. 
Začetno višino pri poskokih predstavlja višina odriva pri prejšnjem poskoku. Pri zadnjem poskoku je 
doskok izveden na sprednjem delu stopala (Dolenec, Strojnik in Štirn, 2017).  
Poskoke uvršamo v t. i. tip “šok metode”, pri kateri pride do udarca in posledično refleksne aktivacije 
mišic agonistov. Poskoki so učinkovita izbira za izboljšanje mehanike skoka in zmožnost absorbi-
ranja sil (Makaruk, Czaplicki, Sacewicz in Sadowski, 2014). Pri gibu so udeležene mišice spodnjih 
okončin, v glavnem razvijamo moč mečnih mišic (plantarni fleksorji). 
Skoke izvajamo povezano, z večjim številom ponovitev v seriji (8-12) v primerjavi z ločenimi skoki. 
Primerna oblika progresije je izbira dodatnih bremen, uporaba naklona in uporaba unilateralnih vaj. 




I) Sonožni poskoki smeri naprej-nazaj ali levo-desno 
 
    
Slika 5: Sonožni poskoki v smeri naprej in levo-desno po fazah (osebni arhiv). 
 
 
Različne kombinacije poskokov so najprimernejša izbira za vključitev v program vadbe otrok in mla-
dostnikov. Zaradi nešteto možnosti z njimi naredimo vadbo zanimivo; tako bo prisotna motivacijska 
komponenta. Upoštevati moramo načelo postopne obremenitve (izbira poskokov, število kontaktov) 
ter zagotoviti zadostno količino odmora (npr. vključimo v poligon z drugimi nizko intenzivnimi pos-
tajami). 
 
II) Enonožni poskoki po stopnicah navzgor 
 
    
Slika 6: Enonožni poskoki po stopnicah navzgor po fazah (osebni arhiv). 
 
 
Vaja predstavlja progresijo klasičnih poskokov, s katerimi izkoriščamo naklonino terena za izvedbo 
same vaje. Enonožni poskoki po stopnicah navzgor so primer izbire unilateralnih skokov. Z vajo 
ustrezno razvijamo moč leve in desne okončine. Posebno pozornost je potrebno nameniti ustrezni 
izbiri stopnic. Te morajo biti dovolj široke in ne previsoke. S tem zagotavljajo športniku, da se ta 
osredotoča na maksimalnost izvedbe skoka in ne z ostalimi okoliščinami. Uporabna je pri vadbenih 





III) Sonožni poskoki z naklonom navzdol 
 
   
Slika 7: Sonožni poskoki z naklonom navzdol po fazah (osebni arhiv). 
 
 
Sonožni poskoki z naklonom navzdol predstavljajo variacijo globinskih skokov, ki so že zelo zah-
tevni za kostno-mišični sistem, zato so odsvetovani pri vadbi otrok in mladostnikov ter pri večini 
splošne populacije. Pri skokih z naklonom navzdol moramo biti še posebej pozorni na doskok na 
sprednji del stopala (kar je zaradi naklona še teže!) ter čim krajšo fazo kontakta. Če pogojema ni 
zadoščeno, moramo zmanjšati naklonino ali izbrati ravno podlago. 
 
2.3.4 Poskoki čez ovire 
 
Poskoki čez ovire so posebna vrsta poskokov z uporabo ovir. Višina ovir je določena glede na velikost 
in sposobnosti športnika ter izbrani cilj vadbe. Pri tem lahko vključimo enonožne in tudi sonožne 
poskoke. S skoki čez ovire dosežemo večjo motivacijo vadečih zaradi ciljne usmerjenosti naloge. 
 
Pred začetkom izvajanja je potrebno obvladati različne poskoke (vertikalne, horizontalne, unilate-
ralne idr.), šele nato dodamo ovire. Pri tem moramo zagotavljati, da vadeče ovire ne omejujemo in 




I) Sonožni poskoki čez ovire v smeri naprej in levo-desno 
 
   
Slika 8: Sonožni poskoki čez ovire v smeri naprej in levo-desno po fazah (osebni arhiv).  
 
 
Podobno kot pri poskokih brez uporabe ovir imamo na voljo več različnih kombinacij poskokov v 
različnih smereh. Prednost moramo dati kvaliteti izvedbe in izbrati moramo primerno višino ovir ter 
zahtevnost skokov glede na vadeče. Primerni so za mlade športnike in rekreativce. 
 
II) Bočni poskoki čez ovire 
 
    
Slika 9: Bočni poskoki čez ovire po fazah (osebni arhiv). 
 
 
Bočni poskoki čez ovire so velikokrat uporabljeni pri športnikih, pri katerih je prisotna tudi bočna 
ravnina gibanja. Zadnji skok je izveden na zunanji nogi, s tem učimo tudi prenos teže ter vključimo 
komponento ravnotežja. Zaradi bočne ravnine gibanja je vprašljivo, ali lahko kontaktni čas izvedemo 
v ustreznem času (po modelu Verkhoshankega). Kljub temu najdemo vajo velikokrat v pliometričnih 





III) Izmenični enonožni skoki čez ovire naprej in bočno 
 
    
Slika 10: Izmenični enonožni skoki čez ovire naprej in bočno po fazah (osebni arhiv). 
 
 
Enonožni skoki čez ovire spadajo med težjo obliko skokov, zato jih uporabljamo pri bolj izkušenih 
športnikih. S kombinacijo različnih pogojev (unilateralnost, spremembe smeri) postavimo športnika 
v podobne pogoje kot pri športnih panogah s spremenljivimi pogoji (npr. igre z žogo, alpsko 
smučanje). Podobno kot pri prejšnji vaji je tudi tukaj pod vprašaj postavljena dovolj hitra izvedba 
skokov. Zaradi zahtevnosti izvedbe naj bo število skokov majhno (4-6 na vsako nogo), zagotovljena 
pa naj bo tudi zadostna dolžina odmora (4-5 minut med serijami). 
 
2.3.5 Dolžinski skoki 
 
Dolžinski skoki so skoki, poudarjeni v horizontalni ravnini in količinsko opredeljeni z dolžino posa-
meznega skoka. Ločimo sonožne, enonožne in izmenične dolžinske skoke (Haff in Tripplett, 2016). 
 
Z dolžinskimi skoki razvijamo odrivno moč v horizontalni smeri, pri izmeničnih in enonožnih skokih 
razvijamo odrivno moč tudi unilateralno. V gib so vključene vse mišice spodnjih okončin, v glavnem 
razvijamo hitro moč sprednjih in zadnjih stegenskih mišic (kvadriceps, hamstringi) ter zadnjičnih 
mišic (gluteus). V zadnjem delu giba so udeležene tudi iztegovalke gležnja (plantarni fleksorji). 
 
Skoke izvajamo posamično (skok v daljino) ali vezano (izmenični skoki); doskok pri zadnjem skoku 
mora biti izveden mehko z ustrezno fleksijo v boku in kolenu, na sprednji del stopala. Število pono-
vitev znaša 6-10 (pri enonožnih skokih 3-6 ponovitev na vsako nogo), ki jih lahko določimo tudi z 




I) Sonožni skoki v daljino 
    
Slika 11: Sonožni skoki v daljino po fazah (osebni arhiv). 
 
 
Sonožni skok v daljino je tip skoka z nasprotnim gibanjem, pri katerem v koncentričnem delu giba 
uporabimo elastično energijo iz prvega (ekscentričnega) dela. Začetni položaj je stoja vzročeno, nato 
sledita zamah v počep ter hiter izteg v boku, kolenu in gležnju. Z minimalnimi spremembami je upo-
raben za mlajšo populacijo (otroci − žabji poskoki) in tudi za športnike (alpsko smučanje − startna 
moč). Za oteževanje okoliščin lahko uporabimo dodatno obremenitev (obtežilni jopič). 
 
II) Troskok/peteroskok  
 
    
Slika 12: Troskok po fazah (osebni arhiv). 
 
 
Izmenične skoke v dolžino uvrščamo med tip poskokov, pri katerih pride do udarca in posledično 
refleksne aktivacije mišic agonistov. Pri izvedbi vaje so pomembni dvig kolena zamašne noge (do 
višine bokov), kratka faza kontakta in doskok na sprednji del stopala. Pred začetkom troskoka se 
izvede zalet, ki zagotavlja zadostno začetno hitrost. Vaja se uporablja pri bolj trenirani populaciji 
športnikov za razvoj odrivne moči in prenos energije med različnimi telesnimi segmenti.  
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III) Enonožni dolžinski skoki 
    
Slika 13: Enonožni dolžinski skoki po fazah (osebni arhiv). 
 
 
Enonožni skok je tip skoka z nasprotnim gibanjem, pri katerem razvijamo unilateralno odrivno moč 
v horizontalni smeri. Uporablja se pri bolj trenirani populaciji športnikov. Število ponovitev je 
majhno (3-6 na posamezno nogo), odmori med serijami pa dolgi (5 minut). 
 
2.3.6 Skoki na škatlo 
 
Med skoke na škatlo štejemo vse kombinacije skokov z uporabo škatle. Višina je določena glede na 
velikost in sposobnost športnika ter na izbrani cilj vadbe. Pri tem lahko vključimo enonožne in tudi 
sonožne skoke, ki so izvedeni posamezno (Haff in Tripplett, 2016).  
 
S skoki na škatlo dosežemo zaradi višjega doskoka manjši stres na sklepe. To nam omogoča blažji 
oz. mehek doskok, izveden na sprednjem delu stopal. Pravila izvajanja skoka na škatlo so ista kot pri 
drugih skokih (napet trup, pogled naprej, kolena obrnjena v smeri stopal idr.). Pri skoku moramo 
doseči popoln izteg v bokih, v nasprotnem primeru moramo zmanjšati višino škatle. Pomemben del 
izvedbe je še sestopanje s škatle, ki mora biti kontrolirano in mehko. V nasprotnem primeru preds-
tavlja še dodaten stres na kostno-mišični sistem. 
 
Skoke izvajamo posamično z od 3- do 5-sekundnim odmorom, število ponovitev je od 5 do 10, od-
mori med serijami so od 3 do 5 minut.  
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I) Skok z nasprotnim gibanjem na škatlo 
    
Slika 14: Skok z nasprotnim gibanjem na škatlo po fazah (osebni arhiv). 
 
 
Spada med tip skoka z nasprotnim gibanjem, pri katerem razvijamo prenos in uporabo elastične ener-
gije v koncentričnem delu. Glavne delujoče mišice so sprednje stegenske in zadnjične. Zaradi majh-
nih doseženih sil pri doskoku je ta skok primeren za splošno populacijo. Pozornost je potrebno name-
niti izbiri višine škatle in kvaliteti izvedbe.  
 
II) Kombinacija poskoka in skoka na škatlo 
    
Slika 15: Kombinacija poskoka in skoka na škatlo po fazah (osebni arhiv). 
 
 
Vaja spada med tip poskoka, pri katerem pride do udarca in posledično refleksne aktivacije mišic 
agonistov. Težavnost izvedbe je primerna za mlade športnike in rekreativce. Vključene so mišice 
gležnjev (ob odrivu), sprednje stegenske in zadnjične mišice (ob doskoku).  
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 III) Globinski skok z doskokom na škatlo 
 
    
Slika 16: Globinski skok z doskokom na škatlo po fazah (osebni arhiv). 
 
 
Spada med zahtevnejše vaje tipa poskok, zato je primerna samo za bolje trenirane posameznike. 
Med posamezno ponovitvijo naj bo od 5- do 10-sekundni odmor, število ponovitev naj ne presega 6 
na posamezno serijo. 
 
2.3.7 Globinski skoki 
 
Globinski skoki spadajo med najzahtevnejšo obliko skokov tipa poskok, pri katerih izkoriščamo silo 
gravitacije skupaj z lastno težo. Za stopnjevanje intenzivnosti lahko uporabimo tudi dodatno težo 
(obtežilni jopič). Globino skoka prilagodimo glede na sposobnost športnika in cilje vadbe. Vključimo 
lahko sonožne in tudi enonožne ter horizontalne ali vertikalne skoke (Haff in Tripplet, 2016). 
 
Globinski skok izvedemo z neke višine s takojšnjim odrivom. Športnik sestopi s škatle, pristane in se 
takoj odrine horizontalno ali vertikalno. Ob kontaktu stopala s podlago mora doskočiti na sprednji 
del stopala. V fazi opore peta ne sme udariti ob podlago, trup mora ohraniti svojo stabilnost ter ostati 
vzravnan in napet, pogled usmerjen naprej (ne v podlago). Ob koncu odriva naj bo telo popolnoma 
iztegnjeno. Med skokom se izvede tudi zamah z rokami. Pristanek na koncu skoka naj bo izveden na 
sprednji del stopala in dušen. Pri tem naj vadeči izvede odriv čim hitreje (Dolenec, Strojnik, Štirn, 
2017). 
 
Zaradi visokointenzivnih zahtev globinskih skokov, napornih za celoten živčno-mišični in kostni sis-
tem, moramo biti pri izbiri vaj, količini in izvajanju pazljivi. Pri globinskih skokih priporočamo od 
5- do 10-sekundni odmor med vsako izvedbo, število ponovitev je največ 6 skokov na serijo, odmori 
med serijami pa so dolgi vsaj 5 minut. Priporočena višina za varno izvedbo skokov je od 30 do 107 
cm. Manjša in večja višina nista priporočiljivi, saj je onemogočena izvedba s pravilno tehniko, zaradi 
udarca pete ob podlago pa se izgubi tudi izkoristek elastične energije. Višino skoka moramo prilago-
diti športniku glede na njegovo starost, stopnjo treniranosti in sposobnosti. Skoki so primerni iz-
ključno za športnike z doseženo visoko stopnjo moči (počep 1RM večji od 1,5-kratnika telesne teže), 
ki so bili že pred tem vključeni v pliometrični program vadbe. Pri ostali populaciji športnikov, rekrea-






I) Sonožni globinski skok 
 
   
Slika 17: Sonožni globinski skok po fazah (osebni arhiv). 
 
 
II) Kombinacija globinskega skoka in dolžinskih skokov  
 
    
Slika 18: Kombinacija globinskega skoka in dolžinskih skokov po fazah (osebni arhiv). 
 
 
Začetek vaje je enak prejšnji, po pristanku pa izvedemo skok v horizontalni smeri. Kontaktni čas naj 
bo čim krajši in izveden na sprednji del stopala. Odmor med posameznimi ponovitvami obsega 5-10 
sek (vračanje nazaj na začetni položaj).  
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III) Enonožni globinski skok 
 
   
Slika 19: Enonožni globinski skok po fazah (osebni arhiv). 
 
 
Spada med unilateralne skoke, kjer treniramo vsako okončino posebej. Zaradi intenzivnosti vaje 






Pliometrija je dokazano zelo učinkovita metoda pri razvoju odrivne moči. S treningom pliometrije 
učinkujemo na odrivno moč spodnjih ekstremitet in posledično na izboljšanje pri testih hitrih balis-
tičnih gibanj (skoki, šprinti, testi agilnosti). Pri začetnikih pride do napredka v odrivni moči že po 
končanem osnovnem programu moči. Za napredek pri bolj treniranih posameznikih pa je potreben 
specialen trening odrivne moči.  
 
Poleg osnovnih načel treninga moramo pred pliometrično vadbo upoštevati tudi njeno specifičnost: 
začetek vadbe s splošnim in specifičnim ogrevanjem; športnikova zadostna mera moči in hitrosti; 
načelo rastoče obremenitve; izvajanje v spočitem stanju; razmak med istim tipom vadbene enote vsaj 
36-48 ur; izvajane treninga na nedrseči podlagi; pravilna oprema in obutev; ohranjanje nevtralne kri-
vine hrbtenice med vadbo; lahkoten pristanek pri skokih (na sprednji del stopal); obvladanje tehnike 
izvedbe pred povečanjem intenzivnosti ali težavnosti vaje. 
 
V ciklizaciji je pliometrična vadba največkrat uporabljena v ciklu razvoja moči in hitrosti v special-
nem pripravljalnem in predtekmovalnem obdobju ter tudi v najvišji fazi tekmovalnega cikla z man-
jšim volumnom (tapering). Pozornost je potrebno nameniti modulaciji pliometričnih enot, saj se 
živčno-mišične adaptacije pojavijo že v prvih štirih tednih programa. To pomeni natančnost in dos-
lednost pri izbiri intenzivnosti, progresivnosti vaj in spremljanju športnikove adaptacije na trening. 
Pravilno sestavljen, voden in nadzorovan program treninga omogoča povečanje medmišične koordi-
nacije in ostalih nevromišičnih faktorjev, ki pripomorejo k bolj koordinirani športni tehniki in 
boljšemu rezultatu, poleg tega se lahko izognemo poškodbam, pretreniranju in upadu telesnih sposo-
bnosti. 
 
Vedno pogosteje opažamo vključitev mlajše in starejše populacije v pliometrične programe. S prila-
goditvijo vaj lahko dosegata iste pozitivne učinke z minimalno možnostjo pojava poškodb. Posebno 
pozornost moramo pri sestavljanju programa in izbiri vaj nameniti otrokom in mladostnikom, starejši 
populaciji ter osebam s prekomerno telesno težo. 
 
Pliometrični program, ki traja od 4 do 10 tednov z 1-3 enotami na teden, daje najboljše rezultate. 
Izboljšanja se kažejo v različnih testih odrivne moči in znašajo med 4,7 in 12,2 % (Markovič, 2007; 
Khalifa idr., 2010). Optimalen program naj bi vseboval različne vrste skokov (posamezne in vezane; 
horizontalne in vertikalne) in vključeval uporabo unilateralnih vaj, odvisno od posameznikove 
stopnje treniranosti, starosti, potreb in športne panoge. 
 
Vaje učinkovito stopnjujemo z dodajanjem zunanjega bremena, uporabo unilateralnih vaj, po-
večevanjem višine skokov, volumna in z ustrezno progresijo vaj. Pri bolj treniranih športnikih daje 
kombinacija treninga pliometrije in moči najboljše rezultate. Vaje kombiniramo na dva načina: s ko-
mpleksnim ali kontrastnim treningom. Potenciacija pri kombinaciji treninga moči in pliometrije pa 
ne poteka zgolj enosmerno. Vedno več raziskav potrjuje tudi pozitivne učinke vpliva pliometrije na 
sposobnost maksimalne moči.  
 
S treningom pliometrije na manj prožnih podlagah (pesek, voda) lahko dosežemo podobne spre-
membe z manjšim mišičnim vnetjem (Ploeg idr., 2010; Markovič in Mikulič, 2012), a se pojavlja 
potreba po več raziskavah, ki bodo točno opredelile učinke različnih podlag. 
 
V vaje pliometrije za spodnje okončine štejemo: skok z nasprotnim gibanjem, poskoke, poskoke 
preko ovir, dolžinske skoke, skoke na škatlo in globinske skoke. Potrebno je poudariti učenje in pri-
kaz tehnike skokov, poravnave telesnih segmentov in telesne mehanike. Pravilna tehnika skoka mora 
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biti avtomatizirana, šele nato lahko zvišujemo intenzivnost vaj. Takšen način treninga dokazano 
zmanjšuje športnikovo možnost poškodb na treningih in tekmah.  
 
Pliometrija sodi med reaktivne metode vadbe moči. Te metode se razlikujejo glede na način izvajanja 
ekscentrično-koncentričnega naprezanja. Ločimo tipa nasprotno gibanje ali tipa poskok (šok metoda). 
Pri tipu nasprotno gibanje gre za razvoj prenosa in uporabe elastične energije v koncentričnem delu 
skoka. Skok tipa poskok, pri katerem pride do udarca, je usmerjen predvsem na povečanje refleksne 
aktivacije mišic agonistov in povečanju togosti. Med ostale prilagoditve pliometrije štejemo še: po-
večanje največje sile in jakosti pospeška, večjo povprečno moč, doseg večje obremenitve brez poja-
vljanja inhibitornih refleksov ter boljšo medmišično koordinacijo in avtomatizacijo gibov. 
 
Kljub dokazani učinkovitosi pliometrije in vsem navedenim ugotovitvam moramo upoštevati, da je 
pliometrija le eden od delov športnikovega programa telesne priprave. Večina športov zahteva za 
pripravo na tekmovanja uporabo več energijskih sistemov in druge metode treninga. Vsak izmed 
energijskih sistemov, v kombinaciji s športno specifičnimi vajami, mora biti pravilno vključen v op-
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